




2020 erőt próbáló, kitartásra és türelemre tanító év volt. 
A Csak a Mentes csapata azonban végig azon dolgozott, 
hogy a mentesen élők közössége ebből a lehető 
legkevesebbet érzékelje. Az idei első lapszámunk 
ezért online formában látott napvilágot, de már akkor 
is hittünk abban, hogy előbb-utóbb minden újra jó 
lesz; még ha máshogyan is, mint régen. 

Ebben a szellemben készítettük el neked a karácsonyi 
lapszámot.  

A Csak a Mentes magazinunk tartalmi felépítésében 
azonban nem történt változás, mindent megtalálsz 
benne, ami fontos:
• hiteles szakmai cikkeket, 
• izgalmas és vadonatúj recepteket, 
 (mi már szinte mindegyiket kipróbáltuk!) és 
• minőségi mentes termékeket az élelmiszerektől
 kezdve a kozmetikumokon át a szolgáltatásokig. 

Bár mi sem tudjuk, hogy – szó szerint – mikor 
lélegezhetünk fel újra, arra kérünk, gondolkodj te is 
felelősségteljesen, és légy türelmes!  Ha más is az 
idei karácsony, abban biztosak vagyunk, hogy csak 
rajtunk múlik, mennyire lesz szeretetteljes. Mi ehhez 
kívánunk hozzájárulni a Csak a Mentes magazin 
karácsonyi lapszámával: kísérletezz, próbálj ki új 
recepteket, és ne felejts el sokat mosolyogni. 

Köszönjük az egész éves bizalmadat, és békés, 
meghitt ünnepeket kívánunk!

Szeretettel,
Herczeg Andrea
alapító- tulajdonos
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Megjelent Mona 
legújabb könyve, 

melyet 
Légrádi Ildikóval írt.

60 mentes recept 
Monától, 

30 fejezet Ildikótól .

Megvásárolható:
http://www.etel-allergia-abc.hu/legradi-ildiko-kiss-mo-

na--szeretetkonyha-t759130 "



FOGYÁS RELAXÁCIÓVAL! 
 
- Ha már számtalan sikertelen diéta 
  áll mögötted
- Ha valódi sikert szeretnél elérni 
  életmódváltás terén
-Ha úgy érzed, hogy túl sok a stressz 
  az életedben
- Ha fejlesztenéd az önismeretedet
 
      ...akkor jelentkezz!
 

                   Viragh Barbara
 táplálkozási tanácsadó, relaxációs 

gyakorlatvezeto
 

Honlap: www.viraghbarbara.hu
 E-mail: info@viraghbarbara.hu

Facebook: Virágh Barbara szakmai oldal



Glutén- és tejmentesen Vágó Pirossal
Bár az ország rádiósként ismert meg, de az utóbbi pár évben a gasztronómia 
lett a nagy szerelem. Mindig is érdekeltek az ízek, illatok, kalandok a konyhában, 
aztán az élet úgy hozta, hogy kénytelenek voltunk kísérleti nyúlnak állni: 
férjemnél glutén- és tejfehérje-érzékenységet állapítottak meg. Immáron 6 éve 
készítek ételeket ezekkel a korlátozásokkal, ráadásul azzal a csavarral, hogy 
mindenbe, amibe csak lehet, csempészek zöldséget, gyümölcsöt. Napi szinten 

fogyasztok salátát, nyersen és sülve-főve. 
Kövesd a Vágó Piros Hivatalos Fb-oldalt az új ötletekért! 

Brokkolis-almás saláta máköntettel
Talán azért sokan nem fordultok most el fújjogva, mert a brokkoli igenis szerethető 
zöldség, csak épp jópofa társaságba kell kerüljön. Jelen esetben az egyik karácso-
nyi alapanyaggal, a mákkal és almával, baconnel rakom össze. 2-3 főre veszek kb. 
20-25 dkg brokkolit, rózsáira szedem, kevés vízzel a mikróban megpárolom. 
Közben üres serpenyőben kicsit megpirítok 2 ek mákot (darálatlanul), majd rögtön 
utána néhány csík felkockázott bacont. Az öntethez kb 1 dl mandulajoghurthoz, 
(nem mentes diétában pl. görögjoghurt, kefír, stb..)) adok egy kis sót, 1 ek citromle-
vet, 1 tk mézet, majd a mákszemeket. A végén felkockázok egy kisebb almát, pár 
retket, a mélyhűtőből előszedek néhány szem áfonyát, szedret, mindegy, csak jó 
sötét színe legyen! Aztán szólok az összes résztvevőnek, hogy barátkozzanak jól 

össze, a szósszal és egymással is. 
De ne számítsanak nagy elköteleződésekre, csak amíg be nem falom őket.



Kölesből készített, hamis túrógombóc (vegán)
Hozzávalók 4 -6 főre:
•  20 dkg gm szemes köles 
•  6,3 dl víz
•  kevés só 
•  ízlés szerint kb. 10 dkg cukor / 
    vagy a választott édesítő 
•  8-10 dkg Vénusz mentes margarin / 
    vagy 6 dkg kókuszzsír
•  1 db egész citrom (reszelve+ facsart leve) 
•  4 gramm vaníliás cukor 
•  0,5 dl kókuszkrém (vagy fermentált kókusztejföl)
•  20 dkg fehér vagy barna rizsdara 
•  2 ek olívaolaj
•  cukor  
•  15 dkg gm zsemlemorzsa 
•  ízlés szerint fermentált kókusztejföl, 
    vagy házi lekvár
A hamis túrógombóc nagy szeretetnek örvend a 
vegánok és ételérzékenyek körében. Készítése 
változatos, felhasználása sokoldalú. Receptemben az 
arany középutat választottam, így jobbra-balra 
kacsintgatva akár édes, akár sós íz világok felé is el 
lehet térni. Ha ügyesen olvasol a sorok között, megka-
pod a túróalapot, ami önálló sütemények, palacsinták 
tölteléke, krémje, stíriai metélt alapja, de akár egy 
fűszeres körözöttet is készíthetsz belőle. Készítése 
egyszerű, eltarthatósága hűtőben 2-3 nap. 

Elkészítése:
A kölesszemeket meleg vízben, többszöri leöntéssel, alaposan mossuk át, majd háromszoros menny-
iségű forró vízzel tegyük fel főni. Ízesítsük sóval, kevés cukorral, és kevergetés mellett, fedő alatt 
főzzük puhára. Ha puha, hagyjuk rajta a fedőt kb. 30-40 percig, hogy tökéletesen felszívja a 
nedvességet. Ez idő alatt készítsük el a rizsdarát. A kimért rizsdara súlyának megfelelő, vagyis 20 dkg 
vizet forraljunk fel. A kimért rizsdarát kevés olívaolajon, folyamatos kevergetés mellett forrósítsuk fel. 
A sót és kevés cukrot ez esetben a kimért forró vízbe tegyük bele, és forrázzuk le a felhevített 
rizsdarát. Azonnal tegyük rá a fedőt és 30 percre húzzuk félre. A puha köleshez adjuk hozzá a cukrot, 
vaníliáscukrot, az olvasztott zsiradékot, kókuszkrémet, majd reszeljük bele a citromhéjat, facsarjuk 
hozzá a citrom levét és kóstoljuk meg. A köles egészen kiválóan tudja utánozni a túró ízét, akár sós, 
akár édes étel készüljön. Az így kapott masszához adjuk hozzá a szintén megpuhult rizsdarát, majd 
alaposan dolgozzuk össze a masszánkat. Használhatunk kézi botmix-
ert, amitől lágyabb, pürésebb állagot kapunk, ám nem mindenki szereti 
így. Ameddig hűl, pihen, a kiválasztott gm morzsát kevés olívaolajon 
vagy zsiradékon kezdjük el felmelegíteni, átpirítani. A végén kevés 
cukorral ízesíthetjük, de ne hagyjuk a serpenyőben, azonnal öntsük át 
egy tányérra, nehogy megégjen a cukor.  

Szigetszentmiklós, Somogyvári Gyula út 5.
Nyitvatartás: H-P.-ig, 11-18h-ig   Hétvégén csak elviteles sültes tálak!
www.facebook.com/mindenmentesfozosuli       Tel.: +36-30/855-1912

Tanács Attila főztjeit bármikor megkóstolhatod, a 
Szigetszentmiklóson nyílt Mentes Sziget Ételbárban!

Tanács Attila
Mester szakács



Azon túl, hogy komoly gondot okoz, hogy időről 
időre milyen ajándékkal lepjük meg szeretteinket az 
ünnepekkor, nagy hangsúlyt kell arra is fektetnünk, 
hogy mivel és hogyan segítsük immunrendszerünket. 
Kiváló megoldás lehet erre az Apiland méhészet 
valamennyi 100%-ban természetes terméke. Ugyanis 
nemcsak segítenek egészségünk megőrzésében, de 
energiát és jó közérzetet is biztosítanak.
 
Ha nemcsak a prevencióra összpontosítunk, hanem 
egy esetleges megbetegedés gyógyítására is, akkor 
a legjobb választás a Manuka méz, amit a méhek 
az Új-Zélandon őshonos manuka fa virágairól 
gyűjtenek. Mivel ebben a mézben természetesen 
van jelen a metilglioxál, ami a méz egyedi antibak-
teriális erejét biztosítja, ez a termék az egyik legerő-
sebb természetes antibiotikum a kicsik és a felnőttek 
számára. A gyerekek előszeretettel fogyasztanak 
cukorkákat, amik gyakran nem túl egészségesek. 
Azonban az Apiland olyan cukorkákat készített, 
amelyek mézalapúak, ezért számos jótékony hatás-
sal bírnak. Kiválóan erősítik a kicsi szervezetet, 
könnyen felszívódnak, és sokat segítenek a fáradt-
ság leküzdésében. Már levendulás, propoliszos, 
citromos, fenyőrügyes, mentás ízben is kaphatóak. 
És a Manuka Health termékcsalád nemrégiben egy 
újabb taggal is bővült: a Manuka Méz Antibakteriá-
lis sebkezelővel. Így már nemcsak belsőleg, de 
külsőleg is ápolhatjuk a testünket. A 100%-ban steril 
orvosi Manuka mézet tartalmazó sebkezelő kiváló-
an alkalmazható karcolásokra, égésekre és nyílt 
sebekre.

De a belső méregtelenítésről sem szabad megfe-
ledkezni a többfogásos ünnepi lakomák után. 
Ehhez nyújt segítséget a méhkenyér, vagyis a 
kaptárban természetes körülmények között erjesz-
tett virágpor. A méhkenyér, ami a méhek alapelede-
leként is szolgál, segít a méregtelenítésben, védi a 
májat és az emésztőrendszert, továbbá csökkenti a 

APILAND
Ajándék a téli napokra külsőleg 
és belsőleg is

vér koleszterinszintjét, illetve hozzájárul a vérszegénység 
megelőzéséhez és kezeléséhez. 

Lepjük meg a szervezetünket és a szeretteinket is egy kis 
egészséggel!

www.facebook.com/apiland.hu   
www.apiland.hu    
+36-1/848-0339



Ki ne szeretne téli estéken a meleg szobában egy 
kis édességet nassolni, vagy karácsonykor megkós-
tolni a finomabbnál finomabb süteményeket. 
Hasonlóan gondolkozott Boros-Papp Henrietta is, a 
Biosüsse, Sukrin és Pulsin termékek kizárólagos 
magyarországi forgalmazója, aki 3 éve döntött úgy, 
hogy megpróbálja teljesen kiiktatni a cukrot az 
életéből, de édesszájú lévén mindenképpen valami-
lyen cukoralternatívát keresett.
 
Neki köszönhetjük, hogy már mi is büntetlenül 
fogyaszthatjuk az ízletes desszerteket, ugyanis a 
huManna olyan finomság alapanyagokat hozott 
Magyarországra, amelyek természetesek és egész-
ségesek is, ugyanis kizárólag bio eritrittel készülnek. 

Az ünnepi vacsora mesés ízkavalkádjában képzeljük 
csak el, hogy lelkiismeret-furdalás nélkül ehetünk a 
karácsonyi marcipános kuglófból, amihez remek 
alapanyag lehet a Sukrin cukormentes marcipán-
masszája. A hagyományos marcipán legfőbb 
összetevői a jótékony  mandula és a cukor. A 
készítők gondoltak egy nagyot, és az egészségtelen 
cukrot egészségesre cserélték. Így a termék szénhid-
rát- és kalóriatartalma is jelentősen lecsökkent 
hagyományos társaihoz képest. A kuglóf tetejéről 
nem hiányozhat egy kis porcukor, ami a huManna-
nál éppen olyan ízű és kinézetű, mint a normál 
porcukor, de nem emeli a vércukorszintet, fogbarát, 
vegán, és fogyasztása a cukorbetegek és a Candi-
da-diétások számára is biztonságos. És nincs benne 
kalória! Ha pedig valaki ennek dacára januárban 
komoly bűntudatot érez, és szeretne méregteleníteni 
vagy megszabadulni néhány kilótól, az bőven 
válogathat a honlapon a magas rosttartalmú 
termékek sokaságából.

De a sornak még nincs vége, a gyerekekkel is 
elkészíthetjük az egészséges tündértortácskákat 
vagy a dzsungel ihlette banánkenyeret az egyetlen 

HUMANNA
Bűntudat nélkül élvezni az édeset 
az ünnepek alkalmával is

organikus, egészséges és mellékízmentes megoldással, 
száműzve így az életünkből a cukrot és a mesterséges 
édesítőszereket.

www.facebook.com/humannaoldal
www.humanna.eu
www.instagram.com/humanna_health



Nem hiányzom neked? Teszteljük le!

A D-vitaminról egyre több fontos dolgot tudunk meg, 
alapvető fontosságú az immunrendszer védekezésé-
hez, segít a légzőszervi gyulladások ellen, központi 
szerepet játszik a csontjaink fejlődésében, hatással 
van a fogak állapotára is. Minden korosztály számá-
ra kifejezetten ajánlott a pótlása. Igazi sztárvitamin: a 
D az új C! Hiánya csontszerkezeti problémákat 
okozhat, és izomgyengeséghez, illetve törékeny 
csontokhoz vezethet, nagyobb eséllyel alakulhat ki 
szívbetegség, cukorbetegség. A svájci PRIMA HOME 
TEST D-vitamin gyorstesztjének segítségével most már 
otthon is pár perc alatt ellenőrizni tudod, hogy 
szükséged van-e pótlásra! A D-vitamin a koronavírus 
elleni küzdelemben kiemelkedően fontos, és mivel 
nem tudhatjuk, milyen a felszívódása, érdemes 
lemérni, hogy megtudjuk, megfelelően táplálko-
zunk-e, illetve elegendő vitamint pótlunk-e? És ezért 
most már laboratóriumba sem kell menni! 

Az ősz beköszöntével a bőrünk védelmére a sok 
fertőtlenítőszer használata és a hidegebb időjárás 
miatt különösen oda kell figyelnünk, ebben segítenek 
a natúrkozmetikumok: a Bio Happy krémek, tusfürdők, 
ajakbalzsamok, arcápolók, fogkrémek – akár homeo-
pátiás változatban is – a brüsszeli Natrue tanúsító 
intézet által minősített natúr kozmetikumok, trendi 
megjelenésük üde színfolt a fürdőszobában, 
táskában. Természetes összetevői gyengéden tisztítják 
és gazdag növényi olajokkal ápolják, regenerálják a 
bőrt. Nem tartalmaznak mesterséges adalék-, illat- és 
színezőanyagot, szilikonokat, parabéneket, illetve 
kőolajszármazékoktól mentesek. Az összetevők tanúsí-
tott biogazdálkodásból származnak.
 
Három fiatal azért alapította meg a Brands and 
More Hungary-t, hogy szakítva a multi-léttel olyan 
minőségi, egészséges és környezetbarát termékeket 
hozzanak el nekünk, amelyekre egyre több tudatos 
embernek igénye van, és amelyeket ők alapos és 
hosszas válogatás után választanak ki. Cégük sikere 
is azt mutatja, hogy van igény a minőségre, és 
portfóliójukban egyre több egészséghez és mentes-
séghez kapcsolódó termék található meg. 

PRIMA HOME TEST
A D vitamin szint tesztelhető

Látogass el Te is a www.biokoshop.hu webáruházunk
ba, és válogass kedvedre széles kínálatukból!

www.biokoshop.hu
info@brands-more.hu



Koccintsunk zserbóval! 
A zserbóital egészséges receptje a Vegitaltól

Közeledik a karácsony, és a levegő hirtelen megtelik vaníliaillattal és titkokkal. Mi pedig kitaláltuk meglepetésnek, 
hogy a zserbót akár meg is lehet inni, forrón vagy hidegen, ami kifejezetten téli ízvilágú élmény! 

Az italunk egyik alapja a dió lesz, amely A- és E-vitaminban gazdag, valamint többféle B-vitamint is tartalmaz. 
Sok benne a magnézium és a kálium, megtalálható benne a csontképző fluor, valamint a mangán és a réz, 
amely a vérképzésben segít. A szelén a szívizomgyengeség ellen kiváló, nem beszélve immunerősítő szerepéről. 
Lábadozó betegeknek kiváló a dióval gazdagított étrend. A magvakban, így a dióbélben található, többszörö-
sen telítetlen ómega-3 zsírsav — az alfa-linolénsav — kedvező hatású a szív- és érrendszeri betegségek megelő-
zésében, hozzájárul az erek állapotának javulásához.

Télen az immunrendszerünknek jól jön egy kis turbó, úgyhogy fogyasszuk bátran a diót, rágcsáljunk belőle 
napközben az étkezések között, adjuk a gyerekeknek, és ha már este van, kóstoljuk meg ezt a különleges italt 
szeretteink körében! 
Ha rendelkezünk növényi italkészítő géppel, már otthon is készíthetünk tejhelyettesítő italokat és egyéb ételeket. 
A gépek levesek, bébiételek, kásák elkészítésére is alkalmasak.

Elkészítés: 

Az összetevőket a Vegital növényi italkészítő tartályába tesszük 
a lekvár és a csoki kivételével. Ráillesztjük a gép fejét, kiválaszt-
juk a megfelelő programot és elindítjuk.

Program: "gabonatej", "soymilk", "five grain"

Először főzünk egy finom dióitalt. Ha kész, leszűrjük. A még 
meleg italhoz turmixoljuk a csokoládét és a lekvárt a Fruit Juice 
vagy Blend funkcióval. Ez tulajdonképpen egy daráló funkció. 

Ha szeretnéd, ízesítheted még pluszban eritrittel, csokival.

A szűrleményből isteni süti, muffin, desszert készíthető.

Zserbóital receptje 
Hozzávalók: 
1,3 literes űrtartalmú 
növényi italkészítő géphez

• 36 g kókuszreszelék
• 100 g dió
• 2 evőkanál eritrit
• 0,5 teáskanál fahéj
• 1 evőkanál Olajessimo
• 4 evőkanál sárgabaracklekvár
  vagy 200 g apróra vágott
  sárgabarack
• 50 g étcsokoládé 
 (utólag turmixoljuk a kész italhoz)
• víz a maximum jelzésig

Weboldalunkon - www.vegital.hu - számos recept, érdekesség, blog, valamint tejmentes, 
gluténmentes, cukormentes alapanyagok várnak, látogass el hozzánk 

és válogass kedvedre az ünnepi asztalra szánt finomságok közül!

ZSERBÓITAL





A Máltai Manufaktúra Nonprofit Kft. egy több 
szempontból is egyedülálló társadalmi kezdemé-
nyezés Magyarországon; a Máltai Manufaktúra, 
mint önálló brand, egyre szélesebb körben ismert, 
minőségi kínálata folyamatosan bővül és fejlődik. A 
csodás természeti környezetben található Tolna 
megyei Gyulajon lévő kisüzemben már 5 éve készül-
nek a különlegesen finom, természetes ízvilágú, 
vegán termékek. Ennek mintájára indították be a 
Jász-Nagykun-Szolnok megyei Tiszabőn a második 
üzemet. 

„Arra törekszünk, hogy helyben vagy a környékről 
szerezzük be a zöldség alapanyagokat. A célunk, 
hogy minél több településen biztosítsunk munkahe-
lyet minél több ember számára, és minél többféle 
helyi terméket állítsunk elő, ezáltal is elősegítve a 
felzárkózó településeken élők önmagukba és 
másokba vetett hitét; növelve a társadalom 
bizalmát. Ennek egyik eszköze, hogy a magyar 
piacon egyre inkább teret nyerhessenek ezek a 
kézműves, jó minőségű, vidékről érkező termékek.”

A helyi kisüzemben adalékanyag, nitrit és tartósító-
szerek hozzáadása nélkül, kizárólag hőkezeléssel 
készülnek a kézműves termékek, amelyekhez csupán 
zöldségeket és gyümölcsöket használnak 
alapanyagként. A páratlan ízvilágú, egyedi receptú-
ra alapján összeállított termékek választéka széles: 
lekvárok, szörpök, paradicsomos tésztaszószok, 
csatnik, szendvicskrémek.
 
Az ünnep tiszteletére egy egyedi csomagot is 
összeállított a Manufaktúra. A karácsonyi exkluzív 
fadobozban helyet kapnak a Hétpecsétes termékek: 
bodzaszörp, mazsolás almacsatni, meggylekvár, 
paradicsomos vegán magkrém és két karácsonyi 
pamut maszk. 

Máltai Manufaktúra
Támogassunk a vásárlásunkkal!

A termékek előállítása során nincs pazarlás, ugyanis a 
Manufaktúra nagy hangsúlyt fektet a teremtésvédelemre.

„A teremtésvédelem hitvallásunk szerint azt jelenti, hogy 
a Földet a Teremtőtől kaptuk azért, hogy jó gazdaként 
műveljük és óvjuk azt. Számunkra fontos ez a küldetés, 
munkánk során úgy szolgáljuk a ma emberét, hogy 
gyermekeink számára is élhetőnek hagyjuk meg Földünket.”

www.maltaimanufaktura.hu



Egészségünk megőrzéséhez a szakemberek szerint 
naponta 40-50 dkg gyümölcsöt és zöldséget 
kellene elfogyasztanunk. Ebben segítenek kiegészí-
tésként a Dr. Steinberger termékek, amelyekkel 23 
éve találkozhatunk idehaza. Magas minőségű 
alapanyagaiknak és különleges elkészítési technoló-
giájuknak köszönhetően az egyik legnépszerűbb 
természetes italok, ráadásul semmilyen tartósítószert 
nem tartalmaznak. 

Küldetésük az egészséges és mértéktartó étrend és 
életmód népszerűsítése. A levek és nektárok javát 
adó gyümölcsök és zöldségek a világ minden 
égtájáról érkeznek, és kizárólag napon érlelődnek, 
préselési technológiájuknak és kíméletes feldolgozá-
suknak köszönhetően hasznosanyag-tartalmukat a 
lehető legnagyobb mértékben megőrzik, éppen 
ezért is a napi ajánlott fogyasztási mennyiség 
általában 1,5-2 dl. 

A csomagban összeállított, válogatott termékek 
azoknak készültek, akik valamilyen konkrét céllal 
szeretnének magas minőségű gyümölcs- és 
zöldségleveket fogyasztani. Tavasszal, ahogyan a 
természet, úgy mi is érezzük a késztetést a megúju-
lásra, és hogy megszabaduljunk a tavaszi fáradt-
ságtól, a bennünk felhalmozódott salakanyagoktól, 
továbbá az esetleg ránk rakódott felesleges kilóktól. 

Ezért készült el az 5 Napos Fitness Program, ami 
amellett, hogy elűzi a rossz hangulatot, csökkenti a 
fáradékonyságot és fittséget is ad. Az alkotók 
azokra is gondoltak, akik rohanó, stresszes életmód-
juk miatt igénylik immunrendszerük támogatását. 
Nekik készült el a Manager Activ 5 üveget tartalma-
zó csomagja, amiben olyan levek vannak, amelyek 
az immunrendszer erősítése mellett a szív- és 
érrendszer védelmét szolgálják. De nem csak mi 
lehetünk szervezetünk védelmezői, erre alkották meg 
a Dr. Steinbergernél az Immun Testőr csomagot, ami 

Dr. Steinberger 
Adjunk értéket szervezetünknek

különleges italaival segít legyőzni a stresszt és a 
kimerültséget, emellett szervezetünk védekezőrendszeré-
nek egyik jó barátja.
 
Igyunk egy pohár gyümölcs- vagy zöldséglevet naponta, 
és mi is tettünk az immunrendszerünk erősítéséért!

www.facebook.com/Dr. Steinberger
      zöldség- és gyümölcslevek  
www.drsteinberger.hu 
info@rivan-nova.hu



Van, aki önszántából, de akad olyan is, aki valami-
lyen érzékenység miatt dönt úgy, hogy kiiktatja a 
húst az étrendjéből. Azonban nem mindig könnyű a 
vegetáriánus életmód elkezdése, különösen akkor, 
ha sokévnyi húsevő életmód után váltunk át a 
zöldségközpontú táplálkozásra. A Creaveg termék-
család ebben nyújthat nagy segítséget azokkal a 
vegánhús termékeivel, amelyek teljes egészében 
természetes növényi fehérjéből állnak.
 
A Creaveg nem egy mesterségesen előállított hús, 
hanem egy művészi úton elkészített és texturált 
növényi fehérje. Magas fehérje- és tökéletes amino-
sav-tartalmával kompromisszumok nélkül lehet 
elkészíteni a hússzerű ételeket, miközben ezzel 
együtt csökkenthetjük az intenzív élelmiszeripar 
állati húsainak fogyasztását. 

Ebből ugyanúgy elkészíthető a bolognai alap, a 
fasírt vagy éppen a lasagne a hússzerű textúrának 
köszönhetően, ugyanakkor felhasználása nem 
igényel semmilyen szakértelmet vagy speciális 
technológiát. Ráadásul mi döntjük el, hogy magá-
ban vagy valamilyen hússal összekeverve varázso-
lunk belőle ételt. A Creaveg termékek nemcsak a 
vegetáriánusok és a vegánok számára ideálisak, 
hanem mindenkinek, aki csökkenteni szeretné a 
húsfogyasztását, de nem szeretne lemondani a 
hússzerű élményről.

A hamarosan a boltok polcaira kerülő 100%-ig 
magyar fejlesztésű termékek nyers és félkész formá-
ban kaphatóak majd, melyek borsó- és babfehérje 
felhasználásával készülnek. A kényelmi termékcsa-
ládban többek között golyó, hamburgerpogácsa és 
bolognai ragu közül lehet majd választani.

„Úgy gondoljuk, hogy a húsfogyasztás csökkentése 
jót tesz az egészségnek és a környezetnek. Az 
emberek felismerték a fenntartható életmód szüksé-

CREAVEG
Fogyasszunk húspótló termékeket 
kompromisszummentesen!

gességét, és egyre nagyobb az igény a termékekre, 
amelyek ezt lehetővé teszik. Mert hiszünk benne, hogy 
étkezésünkkel jobbá tehetjük a világot.”

Érdemes tenni egy próbát, hogy a mesterséges ízfoko-
zó-, tartósítószer-, allergénmentes vegánhússal mi is 
jobbá tegyük a világot!

www.creaveg.eu



Az újévi fogadalmak toplistáját évek óta ugyanaz 
vezeti: idén lefogyok! A lendület viszont január 
közepére elfogy, így rendszeresen álom marad a 
tökéletes bikinitest. Ha 2021-re te is diétás fogadal-
mat tervezel, akkor most segítünk, hogy végre meg 
is tudd valósítani.

A sikeres diétához két dologra van szükség: egy jó 
diétás módszerre és kellő elszántságra. Az elszánt-
ságot csak te tudod megtalálni magadban, de a 
diétás módszereket illetően tudunk ajánlani valamit. 
A divatdiéták helyett a következő alkalommal hívd 
segítségül a Turbó Diéta étkezéshelyettesítő turmixo-
kat, amik egy teljes étkezés kiváltására alkalmasak, 
tehát lényegesen leegyszerűsítik a dolgod!

A sportfehérjékkel szemben a Turbó Diétában 
minden szükséges tápanyag benne van, amire a 
szervezetednek szüksége van: a 40% fehérje mellett 
tartalmaz rostokat, jó zsírsavakat, a szükséges 
mennyiségű szénhidrátot, valamint 22-féle vitamint 
és ásványi anyagot. Ennek a komplex összetételnek 
köszönhetően nem fogsz koplalni, így kisebb eséllyel 
adod fel a diétát a célod elérése előtt. 

A turmixokkal az ízek hiánya sem lesz probléma, 
hiszen a Turbó Diéta turmixok 8 finom állandó ízben 
kaphatók, és minden évben további limitált kiadású, 
szezonális ízekkel is bővítik a kínálatot. A turmixoknál 
a mentesség is egyre nagyobb hangsúlyt kap: az 
alap 8 íz közül a csokis és a banános turmix glutén-
mentes, a natúr pedig laktóz- és gluténmentes, 
csakúgy mint az idei kókuszos limitált íz. Az igazi 
ínyencek akár keverhetik is az ízeket, vagy bátran 
válogathatunk a Csigó Zita által összeállított Diétás 
receptek, izgalmas ízek szakácskönyv 60 reggeli- és 
ebéd receptje közül, ahol szintén jelölve van a tej-, 
tojás-, glutén- és húsmentesség. 

Turbó Diéta
Új év, új élmények! 2021-ben 
váltsd valóra az ideális formád!

Ha ennél is többet szeretnél megtudni a diétáról, akkor 
látogass el a turbodieta.hu-ra, ahol mindent megtalálsz 
a módszerről, és ahol az ingyenes tanácsadás mellett 
színes tartalmak, diétás kisokos és diétakalkulátor is vár!

www.turbodieta.hu
facebook.com/TurboDietaMagyarorszag





 
 

 

 
 

 

 

 

 

 





“Kristófot és Nimit senki és semmi nem helyettesítheti” – 
D. Tóth Kriszta a Határtalan Házikonyha című, új szakácskönyvrol

“Akkor, amikor az egész világ a veszteségeit kalkulálja, amikor a kultúrák közé falak épülnek, amikor 
mindenki (kényszerből) bezárkózik vagy (önszántából) kirekeszti azt, aki más, mint ő – szóval 
2020-ban Kristóf és Nimi közös szakácskönyve olyan, mint egy palack friss levegő. Ez a kötet kinyitja 
az ablakot, és hagyja, hogy beáramoljon rajta a szabadság illata, a sokszínűség hangja, az életöröm 
íze” – írja az Elvilszlek magammal című, legendás autós talkshow megálmdója és háziasszonya 
Steiner Kristóf és Nimrod Dagan első közös szakácskönyvéről, mely szerinte több, mint szakácskönyv; 
figyelmeztetés mindannyiunknak – vegánnak és nem vegánnak, fiatalnak és öregnek, nőnek és 
férfinak. 

“Mindannyiunk előtt ott a lehetőség, hogy meghalljuk egymás hangját és együtt megtaláljuk az életet 
a múlandóságban, az emberséget az embertelenségben. Nem mellesleg, a receptek is szuperek, nem 
ijesztőek és egy kis kreativitással egytől egyig megvalósíthatóak, mert – ahogy a fiúk mondják: 
minden helyettesíthető mindennel. Kivéve Kristófót és Nimit.” A kötet mottója valóban “Főzzünk 
abból, amink van – ne abból, amink lehetne, ha volna.” Magyarország máig legtöbb példányszámban 
eladott vegán szakácskönyvének, a Kristóf Konyhájának szerzője évtizedes világjárás után 
szerelmével, Nimivel rátalált egy eldugott kis tengerparti falura Görögországban, ahol több macsek él, 
mint ember, ahol a vulkán lankáin végeláthatatlan olajfaföldek zöldellenek, és ahol friss oregánó és 
aromás bor illata keveredik a levegőben, és tudták: megérkeztek. 

A lassú élet gyorsan magával ragadta őket, és felfedezték: helyi termesztésű idényzöldségekkel is 
alkothatunk olyan ételeket, melyeket emlékezetes utazásaik ihlettek. Több száz fős éttermi pop-up 
események helyett pedig várhatnak vendégeket kulturális-kulináris utazásokra Görögországban. A 
trendi kajapiacokat saját kis veteményeskertre cserélték, sztárséfek és instafoodie influencerek 
mellett pedig görög tavernák virtuóz szakácsaival és kistermelőkkel kollaborálnak, miközben 
személyre szabott online főzőkurzusokat is tartanak. “A mozgásterünk - saját magunk, befogadott 
cicáink és a Föld bolygó ökoszisztémájának nagy örömére – összetöpörödött, mint egy napon szárított 
paradicsom, az igazság az, hogy sosem éreztük még ilyen határtalannak az életünket... és az ételein-
ket!” – mondja Kristóf, Nimi pedig hozzáteszi:

“Első közös szakácskönyvünkben olyan receptúrákat 
gyűjtöttünk össze, melyek az ízek szárnyain repítenek 
minket messzire – akkor is, ha legfeljebb Methana 
félsziget határáig battyogunk alapanyagokért.” A fiúk 
világutazásra hívnak saját kezűleg eszkábált 
konyhaasztaluk körül, hogy együtt tapasztalhassuk 
meg: a házikonyha is lehet kozmopolita, és a családi 
receptek inspirálta hagyományos fogások is hívhatnak 
hedonista kulináris kalandra, ha kreatívan és jókedvűen 
kísérletezünk együtt a kiskonyhánkban. A december 
11-én boltoba kerülő könyv megjelenése előtt egy 
hónappal már a dobogó csúcsán trónolt a gasztrobest-
seller listákon, Kristófék interaktív főzőworkshopjaira 
pedig – akár karácsonyi ajándékként – a kristofand-
nimi.com oldalon lehet jelentkezni. 



Gluténmentes, gazdag, sváb ünnepi kuglóf

Hozzávalók:

    100 g vaj vagy margarin
    75 g cukor
    100 g kovászmaradék
    3 tojás
    70 g rizsliszt vagy hajdinaliszt
    100 g dió vagy mogyoró apróra vágva
    50 g emelt vagy szárított áfonya
    100 g étcsokoládé
    2 evőkanál rum
    csipet fahéj
    10 g kacsazsír
    1 teáskanál sütőpor

Módszer:

1.  Habosítsuk a vajat a cukorral és kovászma-
   radékkal, amíg krémes állagot nem érünk el.

2. Felváltva adjuk hozzá a lisztet és a tojást, 
   majd alaposan keverjük össze.

3. Letakarva 6–8 órán át kelesztjük.

4. Adjuk hozzá a többi hozzávalót, nagyon
   óvatosan beleforgatva.

5. Öntsük a keveréket olajozott kuglofformába, 
   és süssük 180 °C-os, előmelegített sütőben,
   tűpróbával ellenőrizve.

6. Ha megsült, hagyjuk 5 percig a formában 
   pihenni, majd óvatosan boritsuk rácsra, 
   hogy teljesen kihűljön.

7. Ha szeretnénk, öntsuk le olvasztott 
   csokoládéval, vagy szórjuk porcukorral.

További ötletek, tanácsok, receptek:
www.facebook.com/Judits-Play-Patisserie

Horváth Judit





„Az élet a legnagyobb érték” – vallja Kulcsár Ildikó, 
a Cudy Future Kft. ügyvezetője. Vegyészként sokféle 
vegyszerrel találkozott, és ezután jutott arra az 
elhatározásra, hogy környezetbarát termékekkel 
szeretne foglalkozni, olyanokkal, amelyek hozzájá-
rulnak a tiszta, egészséges otthon és munkakörnye-
zet kialakításához, de a legkevesebb teret vonják el 
az élővilágtól, ugyanakkor minimális az ökológiai 
lábnyomuk.
  
„Célunk a háztartások környezeti terhelésének 
csökkentése, így ennek érdekében biológiailag jól 
lebomló, többségében Ecolabel minősítésnek 
megfelelő alapanyagokkal dolgozunk. Kiválasztásuk 
során fokozottan odafigyelünk arra, hogy lehető 
legkisebb legyen a káros szennyezőanyag-tartalmuk 
(dioxán, nitrit). Számunkra fontos a minőségi 
anyagok használata és a korszerű módszerek 
alkalmazása is.”

A Cudy Future-nél minden a méreganyagmentes, 
bőrbarát termékek fejlesztéséről, gyártásáról és 
forgalmazásáról szól. A családban 4 generáció is 
gondoskodik a kiváló termékekről, Ildikó lányai és 
szülei a cégen belül, míg kisunokája a Csepke Baby 
termékek modelljeként segíti a céget.

Kezdetben mosógélt, öblítőt és mosogatószert 
készítettek, de hamar kibővült a választék, így most 
már tisztítószerek, szappanok, kozmetikumok és 
babatermékek is kaphatóak náluk. 

Ezenkívül a cégnél nagy hangsúlyt fektetnek a 
környezettudatosságra is. Ennek jegyében indították 
el egyik akciójukat, a flakon-visszaváltást. Ha 
rendelsz a www.naturcleaning.hu weboldalról, akkor 
nem kell mást tenned, csak megőrizni a dobozt, 
amiben megkaptad a termékeket, majd gyűjtsd 
össze ebbe a dobozba a kiürült flakonokat (sőt akár 
a térkitöltő anyagot is), a visszaküldött flakonok ára 
pedig levonásra kerül az aktuális megrendelésedből. 
Így még többet tehetünk együtt a környezetünkért.

Cudy Future
Flakonvisszaváltás 
az élhetőbb környezetért!

www.naturcleaning.hu 
facebook.com/naturcleaning.cudyfuture
instagram.com/naturcleaning.cudyfuture





Külföldi utazásaink során számtalan olyan mentes 
finomsággal találkozhatunk, amikhez korábban 
ugyan nem, de végre most már itthon is hozzájutha-
tunk. Ebben lehet nagy segítségünkre a Hergott Zrt., 
aki amellett, hogy számtalan élelmiszer forgalma-
zásával foglalkozik, ezenkívül lengyel, bolgár vagy 
éppen lett ínyencségeket hoz Magyarországra, 
hogy mi is megkóstolhassuk az ottani finomságokat.

A hideg téli estéken mindenkinek jólesik egy forró 
tea, azonban egyedi ízük miatt a gyógyteák 
nehezen szállhatnak versenybe a gyümölcsteákkal. 
Ezen próbáltak meg változtatni Lettországban. 
Onnan érkeznek ugyanis a frissen préselt gyümölcs-
lével és gyógynövénnyel kevert bio Divine Teák. A 
varázslatos bodzateát málnával és almalével 
ízesítik, a borsmentát feketeribizlivel és almalével 
édesítik, de van rebarbarás kamillatea és aróniás 
északi cickafarkfűtea is a kínálatban. A gyártók a 
gyerekekre is gondoltak: számukra készítették el az 
almás-kamillás és az almás-epres-kamillás teát. 

Aki inkább nassolna egy kicsit, azok számára hozták 
el hozzánk Bulgáriából azokat a különleges ízvilágú 
kekszeket, amelyek egyik fontos alapanyaga az 
alakor búza. A kókuszos és kakaóbabos vagy mákos 
keksz mellett a kínálatban vegán szeletek is helyet 
kaptak. Azonban az egyik legkülönlegesebb szelet 
mind közül a Dr. Zido Laxative, ami összetevőinek 
köszönhetően hashajtó hatással is rendelkezik. 

De, ha mégis más nassolnivalóra vágyunk, akkor 
megkóstolhatjuk a lengyelországi quinoás energia-
golyókat 3 különleges ízben. Ha pedig szeretnénk 
laktatóbb ételeket enni, akkor feltétlen ki kell próbál-
juk a Dobra Kaloria termékcsalád vegán növényi 
alapú burgerét, klasszikus ízesítésű növényi kolbászát 
vagy növényi alapú fasírtjait. Mind ízfokozó-, 
színezék-, szója-, tartósítószer- és foszfátmentesek, 
azonban az ízük éppen olyan, mint húsos társaiké. 
A választék széles, válogassunk bátran közülük!

Hergott Zrt.
Környező országok finomságai idehaza

www.csakmentes.hu  
hergottrt@gmail.com
+36-30/698-9824









Az egészségükre odafigyelők körében nagyon 
népszerű a lazac, köszönhetően a magas tápérté-
kének, illetve a gazdag fehérje- és ómega-3 zsírsav-
tartalmának.
 
Kóger Dániel válogatott jégkorongozó és Illés 
Csaba kosárlabdázó 2018-ban álmodták meg az 
Amata Power nevű céget azzal a céllal, hogy 
megszakítsák a tejalapú fehérjék uralkodását. 
Sportolókként hiányolták az olyan fehérjeport, ami 
nem okoz gyomorbántalmakat, rossz közérzetet 
vagy puffadást, miközben egészséges is. Így jutottak 
el a lazacfehérjéhez, ami az előbbieken kívül még 
gyorsabb felszívódással és magasabb biológiai 
értékkel is rendelkezik, mint a társai. Kiváló alternatí-
va azok számára, akik keresik a tejmentes kiegészí-
tőket, de nem szeretik a növényi fehérjéket.

A lazac fenntartható, norvég forrásból származik. A 
halak feldolgozását alacsony hőfokon történő, 
enzimatikus eljárással végzik, ezért a fehérjében 
sérülés nélkül marad meg a kalcium, a vas, a cink, 
a magnézium, a réz, a foszfor, a kálium és a 
nátrium. És – köszönhetően a könnyed, üdítő jellegű 
állagának – edzés után nagyszerűen segít az izmok 
fejlődésében, miközben nem telít el.  

Néhányan megtorpannak, amikor megtudják, hogy 
az italpor alapja lazacból készül, viszont miután 
megkóstolják a mangóval, eperrel vagy citrusokkal 
ízesített port, könnyen megszokják ezt a naturáli-
sabb ízvilágot.

Elsősorban a sportolók számára nyújt nagy segítsé-
get a lazacfehérje, de a mai rohanó világban 
senkinek sem könnyű gondoskodni a megfelelő 
fehérjebeviteléről, így sokaknak kedvezhet az új 
alternatíva. Gyors felszívódása miatt elengedhetet-
len a balesetek, sérülések és műtétek utáni regene-
rációban, amikor nagyobb mennyiségű fehérjét 

Amata Power
Különleges fehérjeporok lazacból

használ fel a szervezetünk. A könnyű emészthetősége 
pedig az idősek tápanyagpótlását is segítheti.

Nyáron indult a webshop, és hamarosan újabb termé-
kekkel, receptekkel és blogbejegyzésekkel is bővül az 
oldal. Addig álljon itt a fiúk szlogenje: We make you 
break your records!

www.facebook.com/amata.sport      
www.amata-power.com     
www.instagram.com/amata.power



Minden termékre
2020.12.10-12.31

20%
NoS Cukrászda

Bp, Bécsi út 193. vagy telefonon

Személyre szabott versekből
2020.12.10-2021.01-31.

-500 Ft
Rímfluenza

Fb/rimfluenza

Minden termékre
2020.12.10-12.31

KUPONKÓD: CSAKAMENTES

KUPONKÓD: NOSKARACSONY

25%
Amata Power

www.amata-power.com

Ben & Anna termékekre
2020.12.10-12.31

KUPONKÓD: MENTES20

20%
Ben & Anna

www.onlinekosar.com

15.000. Ft felett
2020.12.10-2021.04.30

KUPONKÓD: CSAKAMENTES

10%
Turbó Diéta

www.turbodieta.hu/webshop
Ma Baker zabszeletekre

2020.12.10-2021.01.15
KUPONKÓD: CSAKAMENTES

10%
Ma Baker Zabszelet

www.oriaszabszelet.hu

Super Fudgio termékekre
2020.12.10-2021.01.15

KUPONKÓD: CSAKAMENTES

10%
Ma Baker zabszelet

www.oriaszabszelet.hu

Weleda termékekre
2020.12.10-2020.12.31

KUPONKÓD: MENTES20

20%
Weleda

www.onlinekosar.hu

Yogi tea termékekre
2020.12.10-12.31

KUPONKÓD: MENTES20

20%
Yogi Tea

www.onlinekosar.hu

Himalaya termékekre
2020.12.10-12.31

KUPONKÓD: MENTES20

20%
Himalaya

www.onlinekosar.com



RENDELJ HÁZHOZ MENTESET!

Egyél büntetlenül NoS süteményeket! – No Sugar Cukrászda és Kávézó 
100%-ban glutén-, laktóz- és cukormentes sütemények, torták és vegán 
golyók várnak Rád Vingler Viki desszertműhelyében. Ugyan jelenleg csak 
elvitelre lehet vásárolni, de itt az egyedi kávéélmény mellett most is olyan 
különleges sütiköltemények készülnek, amiknek csak a képzelet szab határt. 
Ahogyan Viki vallja: „Nincs lehetetlen, mindent meg lehet oldani mentesen 
is.” Így bármilyen tortát álmodsz meg, abban biztos lehetsz, hogy a NoS 
hétköznap és hétvégén is elkészíti Neked, és ha nem tudsz elmenni érte, 
házhoz is szállítja. Viki süteményei nemcsak egészségesek, de finomak is! 
Rendelj bátran, mert ezekkel a desszertekkel nem eshetsz bűnbe!

Cím: 1032 Budapest, Bécsi út 193.
Telefon: +3670 718-8501
Facebook: www.facebook.com/nosugarcakes

A mindenmentes Be Free Shop, Café & Bisztró igazi oázisként működik azok 
számára, akik glutén-, tej, vagy laktózérzékenységgel élnek, és mivel az 
üzletben egy szem fehér cukrot sem találni, a cukorbetegek is bátran 
válogathatnak a kínálatból. 
 Az itt készült ételek garantáltan 100%-ban gluténmentesek, prémium 
minőségűek és még egészségesek is, mivel a köretek elkészítéséhez csupán 
1 kanál kókuszolajat használnak. A húsos pizzák, hamburgerek, szendvicsek 
mellett a növényi étrend követői is kedvükre válogathatnak, hiszen minden 
készül húsmentes változatban is. A bisztró egyik szeglete shopként is 
üzemel, ahol kizárólag gluténmentes termékeket lehet kapni. Az ünnepek 
közeledtével pedig már szaloncukrot és laktóz-, tej- és cukormentes bejglit 
is vásárolhatunk itt. Sőt idén különleges sütidobozok is készülnek, amiben 5 
féle süteménnyel kedveskedik Márti a vásárlóknak. Menjetek el és próbáljá-
tok ki, vagy rendeljetek tőlük a Netpincéren vagy a Wolton keresztül!

Elérhetőség: 1073 Budapest, Erzsébet krt. 44-46.
Tel: 20/667-6090
facebook: @BeFreegmshopandbistr

vv

A magyar konyha messze földön híres, nagyon sokan szeretik világszerte a 
magyaros ízvilágot. Így voltak ezzel a 827 Kitchen alapítói is. 
„Szeretnénk egy olyan konyhát alkotni Nektek, ahol a házias magyar ízek 
mellett a nemzetközi konyha ízeiből is válogathatunk, mindezt vegánul – 
svédasztalon, úgy, hogy annak egy húsevő se tudjon nemet mondani.”
Az eredmény: fantasztikus ízek kompromisszumok nélkül. Vegán sonka, 
vegán töltött káposzta fűszeres tejfellel, glutén- és cukormentes somlói 
galuska. És még sorolhatnánk tovább az ínycsiklandó ételeket, mert nem 
szóltunk a koleszterinmentes tepertőről és a húsmentes babgulyásról, 
amelyek ízükben szakasztott olyanok, mint a valódi hússal készült társaik. 
Jelenleg csak elvitelre, illetve házhoz szállításra készítik a finom ételeket. De 
a tulajdonosok bíznak benne, hogy hamarosan újra személyesen fogadhat-
ják a vendégeket, és abban is, hogy az éttermükben nem kell lemondani 
a finom, megszokott ízekről, ugyanakkor az egészséges ételek elfogyasztá-
sával egy jobb hellyé válhat ez a világ! Próbáljátok ki bátran Ti is!

Elérhetőség: www.vegansonka.hu
1133 Budapest, Zsilip utca 4.
Facebook: 827 Kitchen

NoS

827 Kitchen

Be Free Bistro



Megérkezett a tél, vele együtt pedig az esti bekuckózások időszaka. Egy 
jó könyv, egy vastag takaró, egy finom tea és egy különleges illatú 
gyertya meghitt hangulatot varázsolnak az otthonunkba. Az Aurora 
Candle Company családi vállalkozásként indult és izgalmasabbnál 
izgalmasabb gyertyák készítésével foglalkoznak. Egyik különlegességük, 
hogy minden gyertya szójaviaszból készül, amihez különböző illóolajokat 
adnak. Így született meg például az ebben az időszakban (is) nagyon 
népszerű Diótörő vagy Mézeskalács gyertya. Aki pedig édesebb illatra 
vágyik, annak bátran ajánljuk a Gőzölgő almáspite gyertyát, de a webla-
pon még számtalan illattal találkozhatunk. A termékek másik különleges-
sége, hogy ropogó fakanóc van bennük, így mentesek minden kőolajszár-
mazéktól, ráadásul a szójaviasznak köszönhetően a parafintól is, és jóval 
tovább égnek, mint hagyományos társaik. A jelenlegi helyzet miatt a 
mintaboltjuk heti 3 alkalommal áll nyitva az érdeklődők előtt, de a 
házhoz szállítás a hét minden napján működik. Varázsoljuk közösen 
felejthetetlenné a hideg estéket!
 
Mentesség: parabén-, parafin-, ftalátmentes
Elérhetőség: auroracandle.hu
1066 Budapest, Zichy Jenő utca 39.
Instagram: Aurora Candle_hu

Gondoljunk bele, hogy vajon mi magunk mennyi CO2-t termelünk nap mint 
nap az utazásunkkal, az ételeink elkészítésével és szállításával, a lakásunk 
fűtésével, ruhák vásárlásával vagy tévézéssel! Sajnos a tények azt mutatják, 
hogy fejenként évi kb. 4 tonnányit, amivel tápláljuk a globális felmelegedést. 
De tehetünk ellene! Az egyik legalkalmasabb növény a felhalmozott CO2 
tárolására a bambusz, ezáltal minél több bambuszt ültetünk, annál több 
károsanyagot tudunk vele megkötni. A Bamboo Embassy ebben segít. A 
honlapjukon megtalálható „bambuszültetés csomagok” megvásárlásával Te 
is kompenzálhatod CO2 kibocsátásodat! És most az ünnepek közeledtével 
a kicsiknek és nagyoknak is összeállítottak egy karácsonyi akciós csomagot, 
amiben a mindennapokban kiválóan használható fogkefét, komposztálha-
tó sebtapaszt és popsitörlőt, valamint játékokat is találsz, kizárólag 
bambuszból. Sőt, ez az ünnepi összeállítás egyedülálló módon tartalmaz 
továbbá 1 négyzetméternyi bambusztelepítést is az ugandai bambuszfalu-
ban, így nem csupán kiváló termékeket, de egy fenntarthatóbb jövőt is 
ajándékozhatsz!

Mentesség: karbon semleges
Elérhetőség: bambooembassy.com
Facebook: Bamboo Embassy
Instagram: Bamboo Embassy

Szeretnéd, hogy ne csak egészéges tízórait vagy ebédet fogyassz, 
hanem a csomagolásuk is környezetbarát legyen? Akkor ints búcsút az 
egyszerhasználatos csomagolóanyagoknak, válaszd helyette a Roll’eat – 
a csomagoló szendvics- és ételcsomagolókat! Ezek a termékek a 
Komforte.hu jóvoltából, kreatív alternatívát kínálnak az eldobható 
csomagolóanyagok helyett. A hosszú tépőzárnak köszönhetően minden-
féle alakú és méretű szendvicset, gyümölcsöt, nassolni valót csomagol-
hatsz bele, és változatos mintájú, környezetbarát ruhában viheted 
magaddal bárhová azokat! Kompakt, kényelmes, mosható mosógépben, 
sőt még étkezőalátétként is remekül funkcionál. Végre egy többször 
használható szendvicscsomagolás, aminek változtatható a mérete és 
mosható is. És mostmár a bevásárlásokhoz is van segítség. Felejtsd el az 
egyszer használatos műanyagokat, használj tartós bevásárló eszközöket 
minden vásárlásnál, illetve pamut hálós bevásárlózsákokat, és hagyd 
magad mögött a nejlonzacskókat! Ezzel nemcsak a pénztárcádat 
kíméled, de teszel a környezetünkért is!

Mentesség: műanyag
Elérhetőség: komforte.hu
Facebook: Komforte
Instagram: Komforte.hu

ZERO WASTE AJÁNLÓ

Aurora Candle Company

Komforte

Bamboo Embassy



TERMÉKAJÁNLÓ

 
Tejmentes karamella – Pisztáciakrém
Gyermekkorunk egyik legkedveltebb nyalánksága volt a tejkaramella. A 
hagyományos receptúra, a megnyerő ízvilág sokunkban ébreszt kellemes 
emlékeket. Nagyon jó hír, hogy nemrég megérkezett hozzánk Lengyelor-
szágból a bio tejmentes karamella a hagyományos ízű mellett kakaós, 
epres, vörösáfonyás, banános és kókuszos ízesítésben is. 
A Super Fudgio karamellák alapanyagai ellenőrzött ökológia gazdálkodás-
ból származnak. Készítésükhöz nem használnak pálmaolajat, magas 
fruktóztartalmú kukoricaszirupot, emellett  glutén- és tejmentesek. Sőt a 
karamellák alacsony glikémiás indexű kókuszcukorral készülnek és még 
vitaminokban is gazdagok. 
Nem csupán a tejkaramellának, a mogyorókrémnek is rengeteg rajongója 
van, azonban igazi vetélytársa lehet a Super Fudgio pisztáciakréme, ami 
bio barnacukorból készül, így nemcsak egészséges, de finom is. És akkor 
még nem is beszéltünk a termékcsalád 50%-os kakaótartalmú táblás 
csokoládéiról, amik sóskaramellával, illetve Haselnut mogyoróval készülnek. 
Ezekkel a finomságokkal nem hibázhatunk! Nassoljunk egészségeset!
 
Mentesség: tej-, glutén-, szója-, pálmaolajmentes, vegán, bio
Elérhetőség:  www.oriaszabszelet.hu
Facebook: mabakerzabszelet

Zabszeletek
A téli hónapokban hajlamosak vagyunk bekuckózni és mozgás helyett 
inkább nassolni. De ez nem törvényszerű, hogy így legyen! Aludj sokat, de 
táplálkozz egészségesen és tornázz, jelenleg online edzések segítségével, 
vagy csak egyszerűen nyújts és meditálj egyet! Ha mindehhez szükséged 
van energiára is, akkor próbáld ki a tradicionális recept alapján az Egyesült 
Királyságban csak természetes és minőségi alapanyagokból készített 
kézműves Ma Baker zabszeleteket! Jelenleg több mint 27 ízben kapható, 
proteinnel dúsítva és hozzáadott cukor nélküli változatban is. Remek válasz-
tás lehet például a puha, lágy és gyümölcsös zabszelet almával és 
baobabbal, sárgabarackkal és quinoa maggal vagy kókusszal és goji 
bogyóval. Hozzáadott cukrot nem tartalmaznak, és gazdag vitamin-, 
fehérje- és antioxidáns-források. Nem is beszélve az óriás zabszeletről, ami 
már például áfonyás, epres, banános, földimogyorós ízben is kapható. Nem 
tartalmaznak búzát és tejet, vegetáriánusok is bátran fogyaszthatják! Kóstolj 
meg Te is egy falatot az Egyesült Királyság ízeiből!

 
Mentesség: vegán, pálmaolajmentes
Elérhetőség: www.oriaszabszelet.hu
Facebook: mabakerzabszelet
 

2014-ben robbant be édességeivel a Majomkenyér a hazai piacra. Nagy 
ugrás volt, de olyan szakembereket találtak ehhez az úthoz, akikkel együtt 
sikerült valóra váltani az álmaikat. 2018-ban már megnyerték a Mentes díj 
2018-at egyik kekszükkel. Most gluténsteril üzemeikben kézműves kekszeket 
(9 ízben), bonbonokat (4 ízben) és energiaszeleteket (3 ízben) készítenek 
tejtermékek felhasználása nélkül. És a szója, a pálmaolaj és a finomított 
cukor is hiányzik a gyárukból. A karácsonyra készített szaloncukrokból 
minden olyat száműztek, amiért az ember nem vesz karácsonyi édességet. 
Nincs bennük glutén, szója, hozzáadott cukor és más állati eredetű 
összetevő. A különleges kézműves narancsos-csokis vegán szaloncukrot és 
az epres – kókuszos változatot a gyártók kifejezetten a különleges fogyasz-
tóknak ajánlják. És akkor még nem ejtettünk szót a bonbonokról, ami 
sóskaramellás, málnás-kókuszos és epres-kókuszos ízben is van. De 
látogassatok el a honlapjukra, és nézzétek meg, hogy még milyen finomsá-
gokkal várnak benneteket!

Mentesség: glutén-, szója-, pálmaolaj-, tejmentes
Elérhetőség: majomkenyer.hu
Facebook: Majomkenyér
Instagram: Majomkenyé

Super Fudgio

Majomkenyér

Ma Baker Zabszelet








